
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

          
 
 
 

 

Thöïc Teá Quan Troïng 

Baûo Veä Chính Mình khoûi 

Phôi Naéng
�
Baát kyø ai laøm vieäc ngoaøi trôøi cuõng ñeàu bò phôi nhieãm tia cöïc tím 
(UV) cuûa maët trôøi, ngay caû nhöõng ngaøy trôøi nhieàu maây. Tia UV 
laø moät phaàn cuûa aùnh naéng, laø moät daïng khoâng nhìn thaáy cuûa böùc 
xaï. Coù ba loaïi tia UV. UVA ñöôïc cho raèng gaây toån thöông caùc 
moâ lieân keát vaø taêng nguy cô ñoái vôùi söï phaùt trieån cuûa beänh ung 
thö da. UVB thaâm nhaäp vaøo da noâng hôn nhöng vaãn coù theå gaây 
ra moät vaøi loaïi ung thö da. UVC töï nhieân ñöôïc haáp thuï bôûi khoâng 
khí vaø khoâng gaây nguy hieåm. 

Chaùy Naéng 
Chaùy naéng khoâng xuaát hieän ngay laäp töùc. Caùc trieäu chöùng thöôøng 
baét ñaàu khoaûng 4 tieáng sau khi phôi naéng, naëng nhaát laø trong 
voøng 24-36 tieáng, vaø giaûm daàn trong 3-5 ngaøy. Chaùy naéng goàm 
da bò ñoû, moûng vaø söng, phoàng roäp, ñau ñaàu, soát, buoàn noân vaø 
meät moûi. Ngoaøi ra, maét cuõng coù theå bò chaùy naéng. Maét bò chaùy 
naéng trôû neân ñoû, khoâ, ñau vaø caûm giaùc nhö coù saïn. Nhöõng maét 
bò aûnh höôûng maõn tính coù theå gaây toån thöông vónh vieãn, goàm caû 
chöùng muø loøa. 

Sô Cöùu 
■ Uoáng aspirin, acetaminophen, hoaëc ibuprofen ñeå giaûm ñau, 

ñau ñaàu vaø soát. 
■	 Uoáng nhieàu nöôùc ñeå buø löôïng dòch bò maát. 
■	 Laøm dòu veát boûng baèng taém nöôùc maùt hoaëc lau nheï nhaøng 

baèng vaûi aåm vaø maùt. 
■	 Traùnh tieáp tuïc bò phôi nhieãm cho ñeán khi khoûi haún veát boûng. 
■	 Söû duïng kem döôõng aåm taïi choã, loâ hoäi hoaëc kem  

hidrococtizon 1% coù theå giuùp giaûm ñau.
	

Neáu bò phoàng roäp: 
■	 Baêng hoaëc ñaép vuøng bò roäp baèng gaïc ñeå traùnh bò nhieãm  

truøng.  
■ Ñöøng laøm vôõ choã bò phoàng roäp. (Ñieàu naøy seõ laøm chaäm laønh 

veát thöông vaø taêng nguy cô nhieãm truøng.) 
■	 Khi choã phoàng roäp bò vôõ vaø bò traày da, coù theå boû nhöõng choã 

da bò khoâ vaø boâi kem hidrococtizon hoaëc thuoác môõ saùt truøng. 

Haõy tìm söï trôï giuùp y teá neáu xuaát hieän baát kyø trieäu chöùng naøo sau 
ñaây: 
■	 Vuø ù é à ï ång bò chay nang tram trong hôn 15% cô the
■	 Maát nöôùc 
■	 Soát cao (>101 °F) 
■	 Raát ñau vaø keùo daøi hôn 48 tieáng 



  

 

 

 
 
 
 
 
 

    
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

Ung Thö Da
	
Ung thö da laø moät daïng ung thö phoå bieán taïi Hoa Kyø. Loaïi ung 
thö da phoå bieán nhaát goàm ung thö bieåu moâ teá baøo neàn, ung thö 
bieåu moâ teá baøo vaûy vaø khoái u aùc tính. 

Caùc daáu hieäu cuûa ung thö da goàm: 
■ Ñöôøng vieàn noát ruoài baát thöôøng (bò ñöùt, coù khía hoaëc ñöôøng 

vieàn khoâng roõ) 
■	 Caùc noát ruoài khoâng ñoái xöùng (moät nöûa khoâng khôùp vôùi moät 

nöûa coøn laïi) 
■	 Maøu saéc khoâng ñoàng boä hoaøn toaøn 
■	 Noát ruoài lôùn hôn moät cuïc taåy buùt chì 
■	 Noát ruoài bò ngöùa hoaëc ñau 
■	 Noát ruoài môùi 
■	 Veát lôû loeùt chaûy maùu vaø khoâng lieàn 
■	 Caùc ñoám hoaëc böôùu ñoû 

Haõy Töï Baûo Veä Mình 
■	 Traùnh bò phôi nhieãm maët trôøi keùo daøi khi coù theå. 
■	 Boâi kem choáng naéng coù ñoä SPF toái thieåu laø 15. 

ӽ SPF nghóa laø thôøi gian moät ngöôøi seõ ñöôïc baûo veä khoûi 
chaùy naéng. (SPF 15 nghóa laø moät ngöôøi coù theå ôû döôùi aùnh 
naéng laâu hôn 15 laàn tröôùc khi bò chaùy naéng.) SPF chæ coù 
theå baûo veä khoûi UVB. 

ӽ Ñeå baûo veä khoûi UVA, haõy tìm caùc saûn phaåm coù chöùa: 
Mexoryl, Parsol 1789, titanium dioxide, oxide keõm, 
hoaëc avobenzone. 

ӽ Hieäu suaát cuûa kem choáng naéng coøn bò aûnh höôûng bôûi 
gioù, ñoä aåm, moà hoâi vaø boâi ñuùng caùch. 

ӽ Vöùt boû kem choáng naéng sau 1-2 naêm (chuùng ñaõ maát hieäu 
löïc). 

ӽ Boâi ñuùng caùch (toái thieåu laø 1 oz) ít nhaát 20 phuùt tröôùc khi 
phôi naéng. 

ӽ Boâi caû vaøo tai, da ñaàu, moâi, coå, coå chaân vaø mu baøn tay. 
ӽ Boâi laïi ít nhaát 2 giôø moät laàn vaø moãi laàn ra khoûi nöôùc 

hoaëc ñoå moà hoâi nhieàu. 
ӽ Vaøi loaïi kem choáng naéng maát hieäu löïc khi boâi vôùi thuoác 

kî coân truøng. Baïn coù theå caàn phaûi boâi laïi thöôøng xuyeân 
hôn. 

■	 Maëc quaàn aùo deät daày hoaëc quaàn aùo coù ñoä SPF cao. 
■ Ñoäi muõ roäng vaønh vaø ñeo kính ñen coù chæ soá baûo veä UV vaø 

ñöôøng vieàn caïnh. 
■	 Nghæ ngôi trong boùng raâm. 

BOÄ DÒCH VUÏ SÖÙC KHOÛE VAØ NHAÂN SÖÏ (DHHS)
	
Trung Taâm Kieåm Ngöøa Beänh (CDC)
	

Vieän Söùc Khoûe vaø An Toaøn Ngheà Nghieäp Quoác Gia
	

www.cdc.gov/niosh/topics/outdoor/
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